3 La Diosa Mariposa

EJERCICIO GRATUITO

Inventario de energia y atencién

Este ejercicio no pretende definir quién eres. Sirve para observar como estas
utilizando tus recursos esta semana.

Durante tres dias, anota las actividades principales de cada jornada.

REGISTRO DIARIO - REPITE ESTE BLOQUE CADA UNO DE LOS TRES DIiAS
Dia l
Actividad

;Cuanto tiempo ocup6?
Energia antes (0-10)
Energia después (0-10)
Atencidén que pidi6 (0-10)

iEleccién, necesidad, costumbre o
presién?

Dia 2
Actividad
;Cuanto tiempo ocup6?
Energia antes (0-10)
Energia después (0-10)

Atencidén que pidi6 (0-10)

Este ejercicio es una herramienta de autoconocimiento y no sustituye el diagndstico, consejo o tratamiento
de un profesional de la salud fisica o mental. Si te genera un malestar significativo, detente y busca apoyo
profesional.
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iEleccién, necesidad, costumbre o
presiéon?

Dia 3
Actividad

¢Cuanto tiempo ocupé?
Energia antes (0-10)
Energia después (0-10)
Atencion que pidié (0-10)

iEleccién, necesidad, costumbre o
presiéon?

AL TERMINAR LOS TRES DIAS

¢Qué actividades me sostienen aunque requieran esfuerzo?
¢Qué actividades me dejan vacia y puedo reducir, delegar o limitar?
¢En qué se esta yendo mi atencion sin que lo haya elegido?

¢Qué ajuste pequeno probaré durante una semana?

No busques optimizar cada minuto. El objetivo es recuperar margen de eleccién y tratar tus recursos
como informacioén, no como una prueba de rendimiento.

Este ejercicio es una herramienta de autoconocimiento y no sustituye el diagndstico, consejo o tratamiento
de un profesional de la salud fisica o mental. Si te genera un malestar significativo, detente y busca apoyo
profesional.
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